10 základních rad při zdravém HUBNUTÍ:

1. Dle BMI zjistíme, jestli vůbec máme důvod snižovat hmotnost.

2. Pokud ano, měli bychom akceptovat fakt, že „zaručené diety“ a „hubnoucí kokteily“ nefungují. Je třeba udělat změnu v životním stylu.

3. Zařazujeme více zeleniny (tepelně upravené i syrové).

4. Volíme celozrnné těstoviny, rýži natural nebo parboiled, celozrnné pečivo. Jídelníček si zpestříme obilnými vločkami, jáhlami a pohankou (vhodné do polévky).

5. Tučné výrobky nahradíme méně tučnými. Volíme kvalitní oleje (slunečnicový, sezamový, sójový, lněný, kukuřičný atd.).

6. Pozor na sladké nápoje, jsou zdrojem mnoha energie.

7. Místo uzenin (alespoň občas) zařadíme uzené tofu, seitan, Klaso, bezmasé salámky, Klaso hrsty, Robi,  atd. 

8. Vybíráme zdravější a netučné sladkosti. Zařazujeme ovoce.

9. Změny provádíme postupně a pomalu, tak abychom u nich vydrželi. Není žádoucí hubnout více než 0,5 kg týdně.

10. Nepřejídáme se, dobře jídlo žvýkáme a více se pohybujeme.

BMI Index = hmotnost v kg/ výška v metrech 2

BMI < 18    podváha, není žádný důvod k hubnutí

BMI  = 18,5 – 25  NORMA

BMI = 25 – 30 NADVÁHA

BMI > 30  OBEZITA                                                                    
